GYN.POR. ODDELENiI NEMOCNICE PISEK a.s. NABIZI:

HATHAJOGA PRO TEHOTNE

Dle systému Mgr.A.smékalové

- vhodnad i pro dplné zalatecnice, které nejsou zvyklé
sportovat
- [ze cvilit od polatku téhotenstvi do porodu

[op—— i~ pro Zeny s chronickou hypertenzi, s astmatem,

_M s bolesti zad...

Co Vds lekad?
Asdny (pozice)

- zlepsuji piizpisobivost méniciho se organizmu

- prevence vzniku rizngch obtiZi nejen v téhotenstvi (travici obtiZe, zdcpa,
bolesti zad, nateklé kotniky..)

- vraci pruznost pdteri, uklidiuji podrézdéné nervy, uvoliuje svaly a aktivuje
Cinnost vnitinich organi

Védomé dechové cviceni (Pranajama)

- pFInasT kyslik a energii kaZdé buice v téle

- u nenarozenych déti snizuje vygskyt alergii a astmatu

- prolistuje organizmus a zvysuje celkovou kapacitu plic
Relaxace

- uvoliuje napéti ve svalech a uklidiuje celj hormonadlni systém
- zbavuje stresu, odstraruje fyzické i psychické bloky

- citite se svéZe a odpolinuté

Hodiny budou probihat v télocviéné na gynekologickém oddéleni pisecké
nemocnice.

Zdjemkyné o hodiny Hathajogy pro téhotné se mohou nahlésit na tel Cisle:
776 166 967 (porodni asistentka Bc. Soia Pechlatova Jedlickova)




